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营养物质是维持机体正常运转的

能量来源。平时保证均衡的营养摄入，

有助于强化身体素质，抵御细菌、病毒

的侵袭。如果营养摄入不足，会造成免

疫力低下，还可能诱发伤病。

合 理 的 营 养 来 自 科 学 均 衡 的 饮

食。通常情况下，日常饮食中做到不

挑 食 、不 偏 食 ，能 够 基 本 实 现 均 衡 饮

食。但如果训练强度较大、体能消耗

过快，需要有针对性地补充营养素，以

确保体力充沛。营养素通常分为碳水

化合物和蛋白质、脂肪、维生素及矿物

质 3 大类。

碳水化合物和蛋白质。碳水化合

物是最直接的能源物质，也是在体力活

动后优先代谢的营养素。蛋白质是人

体免疫力的重要基石，可以与碳水化合

物协同作用，促进训练后机体的修复。

高强度训练会使肌肉中的肌糖原得到

大量消耗，如果不及时补充，可能导致

肌肉疲劳甚至损伤。建议战友们在训

练结束半小时后，适当摄入富含碳水化

合物和蛋白质的食物，如蛋类、肉类、奶

类等，以促进肌糖原合成。

脂肪。脂肪是机体重要的储能供

能 物 质 。 油 脂 中 含 有 卵 磷 脂 和 不 饱

和 脂 肪 酸 。 卵 磷 脂 可 以 增 强 脑 细 胞

活性，减缓记忆力衰退。不饱和脂肪

酸 可 以 降 低 胆 固 醇 ，促 进 血 液 循 环 ，

保 护 机 体 脏 器 。 战 友 们 在 长 时 间 高

强度训练后，还要适量增加脂肪的摄

入 ，如 吃 一 些 杏 仁 、榛 子 、核 桃 等 干

果，以补充能量消耗。注意脂肪摄入

不 要 超 量 ，防 止 造 成 消 化 不 良 ，引 发

胃肠疾病。此外，过量摄入脂肪还容

易 引 发 肥 胖 、高 脂 血 症 等 代 谢 性 疾

病。

维生素及矿物质。维生素及矿物

质 是 机 体 新 陈 代 谢 和 生 长 发 育 所 必

需 的 营 养 素 。 维 生 素 具 有 促 进 细 胞

生 长 发 育 和 组 织 修 复 的 作 用 。 通 常

情况下，通过均衡饮食就可以补充维

生 素 。 如 果 在 食 物 种 类 受 限 的 情 况

下 ，可 在 营 养 医 师 的 指 导 下 ，服 用 维

生 素 或 微 量 元 素 制 剂 。 机 体 所 需 的

矿 物 质 包 括 钾 、钠 、钙 等 多 种 微 量 元

素 。 官 兵 在 训 练 后 ，由 于 大 量 排 汗 ，

钠 、钾 及 水 分 丢 失 严 重 ，此 时 可 及 时

补 充 淡 盐 水 或 运 动 能 量 饮 料 。 切 记

运动后不要饮用大量白开水，防止引

起水电解质紊乱。

合理补充营养能够有效增强机体

机能，提高免疫力。发生伤病后，机体

会产生变化，身体消耗也会更多。此

时恰当补充营养，可以激发机体的自

我修复能力，加速机体康复。需要注

意的是，补充营养时不要过度，防止加

重胃肠道负担，影响康复进程。下面

我们针对几种常见疾病，提出一些饮

食建议。

骨折和骨质疏松症。骨折和骨质

疏松症患者在治疗的同时还要注重营

养摄入。饮食上可以多补充富含钙、蛋

白质和粗纤维的食物，如牛奶、鱼、豆制

品、绿叶蔬菜等，必要时可补充钙剂。

此外，还可以吃一些活血化瘀、补气补

血的营养品，以促进肌肉和骨细胞的生

长发育。

烧伤。营养支持是烧伤治疗的重

要组成部分。大量临床研究证实，烧伤

后蛋白质的需求量增加。因此，建议烧

伤患者适当多补充一些高热卡、高蛋白

的食物，如米饭、包子、水饺、牛肉、鸡

肉、排骨等，促进蛋白质的合成，从而增

强免疫力，加速创面愈合。

普通感冒。感冒会影响脾胃功能，

容易使人出现食欲不振、消化不良等情

况。因此，感冒后最好选择流食、半流

食的饮食方式。宜食稀粥、蛋羹、牛奶

等清淡易消化的食物，禁吃辛辣、油腻、

刺激性和生冷的食物。感冒后期（感冒

4 天后）可适当多吃些苹果、橙子、梨等

水果及开胃健脾的食物（如红枣、扁豆、

银耳、芝麻、黑木耳、豆制品等），以补充

维生素、调理脾胃。同时，避免过度劳

累，多休息和饮用热水。

腹泻。急性肠炎、胃肠功能紊乱和

肠易激综合征等，都可能引起腹泻，还

会使胃肠消化吸收功能减弱。因此，若

出现腹泻症状，可适量食用易消化的食

物，如面食、苹果、香蕉等，以减轻肠道

负担，维持肠道正常蠕动。
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鼻腔是人体的呼吸道门户，可以对

吸入的空气进行加温和加湿，鼻腔内的

黏液和鼻毛还可以阻挡空气中的灰尘

和细菌。如果鼻腔的加温、加湿、清洁

和过滤功能发生变化，就容易出现鼻腔

干燥、疼痛、鼻阻、流涕等不适症状，严

重的还可能发展成鼻炎。冬季是鼻炎

的高发期。本期，我们邀请西部战区总

医院耳鼻喉头颈外科专家刘文峰，对鼻

炎的相关问题进行解答，希望对战友们

有所帮助。

问：为什么冬季容易发生鼻炎？

答：冬季气温低、气候干燥，鼻腔遭

遇干冷空气侵袭后，容易出现鼻腔干

燥、鼻痒、疼痛等不适症状。当寒冷干

燥的气候刺激超过了鼻腔黏膜的抵抗、

适应和修复能力，鼻腔黏膜就会发生病

变，进而发展成鼻炎。此外，寒冷环境

中，病毒、细菌的存活时间延长，更易侵

犯鼻腔黏膜，引起鼻腔炎症。

鼻炎按病程长短，可以分为急性鼻

炎和慢性鼻炎。急性鼻炎的病程一般

少于 1 个月，慢性鼻炎主要包括过敏性

鼻炎、干燥性鼻炎等，病程可达 3 个月

以上。

问：不同类型的鼻炎有什么区别？

发生鼻炎后如何对症治疗？

答：急性鼻炎是由病毒引起的鼻

黏 膜 急 性 炎 症 ，主 要 表 现 为 鼻 塞 、流

涕 、鼻 干 、嗅 觉 下 降 等 类 似 感 冒 的 症

状。过敏性鼻炎是由于鼻腔黏膜接触

过 敏 源（如 尘 螨 、霉 菌 、花 粉 、动 物 毛

发、冷空气刺激等）引起的，主要表现

为反复发作的鼻痒、鼻塞、打喷嚏、流

清涕等，有时还伴有眼痒、流泪等眼部

症状。干燥性鼻炎的诱发因素很多。

有害粉尘和气体长期刺激鼻腔黏膜、

长期处于干燥高热的环境中、慢性鼻

病史、鼻腔黏膜长期受脓性分泌物刺

激等，都可能引起干燥性鼻炎，主要表

现为鼻腔干燥、结痂。如果不及时治

疗，还可能发展成萎缩性鼻炎，出现鼻

臭、嗅觉障碍等症状。

急性鼻炎是冬季最常见的鼻炎。

若发生急性鼻炎，可在医生指导下应用

鼻用糖皮质激素，缓解鼻塞症状。或者

用鼻腔减充血剂（如羟甲唑啉、麻黄碱

等）滴鼻，收缩鼻腔黏膜、改善鼻腔通

气。同时，可口服鼻渊舒口服液、香菊

片等中成药。如果出现大量脓涕、头痛

症状加重等情况，提示存在细菌感染或

合并鼻窦炎，可在医生指导下应用抗生

素治疗。

治疗过敏性鼻炎首先应避免接触

过敏源，同时在医生指导下使用鼻用糖

皮质激素、抗组胺药、肥大细胞膜稳定

剂、抗白三烯药等药物进行治疗。此

外，也可选择鼻腔减充血剂、抗胆碱药、

鼻腔盐水冲洗、免疫治疗等治疗方法。

如合并有鼻息肉或鼻甲肥大严重影响

呼吸，且用药后症状未改善，需要进行

手术治疗。

干燥性鼻炎患者要加强营养，长期

口 服 维 生 素 B2、维 生 素 C、维 生 素 E

等。涕痂较多时，可以用生理盐水冲洗

鼻腔，起到清洁作用。

鼻炎的种类较多，治疗方法也各有

差异。如果出现鼻炎症状，应及时就

医，明确诊断，避免自行诊治引起不良

反应。

问：出现鼻干、鼻痛、鼻出血等症状

是得了鼻炎吗？

答：战友们在初上高原或冬季来临

时，更容易出现鼻干、鼻痛等症状，但这

并不是得了鼻炎。初上高原或天气刚

转冷时，原本湿润的鼻腔黏膜尚未适应

寒冷干燥的气候环境，导致加温、加湿

功能失调，水分丢失过多，加上冷空气

刺激，短期内就容易出现鼻干、鼻痛、干

鼻痂等症状，有的战友还会出现鼻出血

症状。随着鼻腔黏膜表面腺体分泌功

能不断调节，鼻腔不适症状会逐渐改

善。因此，短期内出现鼻干、鼻痛等不

适症状时，不必过度担心。如果出现持

续鼻塞、流涕，说明鼻腔有明显炎症，应

及时寻求医生的帮助。

问：有的战友出现鼻干、鼻痒症状

后，会不自觉地抠鼻，稍有不慎就会损

伤鼻腔黏膜，导致鼻部出血。面对这种

情况该怎么处理？

答：当发生鼻出血时，首先保持低头

捏鼻姿势，不要仰头。头后仰时，鼻部血

液倒流吞入胃内，可能引起胃肠不适。

其次，冷敷颈项部位及前额部位，以收缩

血管、减少鼻部出血。然后用棉球填塞

出血侧鼻腔，压迫止血。有条件的话，可

以用浸有收缩血管药物的棉球填塞出血

侧鼻腔 5～10 分钟。通过以上处理，大

部分鼻出血可以止住。如果出血量较

大，应立即前往医院就诊。

战友们要避免用手抠鼻、挖鼻、用

力擤鼻等不良习惯，防止损伤鼻腔黏

膜，造成鼻子感染、出血。如果鼻腔内

干涕痂较多、可以先用温热的湿毛巾捂

鼻做深呼吸，或将鼻子浸入温水中，湿

润 鼻 腔 、软 化 干 痂 ，然 后 轻 轻 擤 出 干

痂。当鼻干、鼻痛症状难以忍受时，可

以用生理盐水喷鼻，增加鼻腔黏膜的湿

润度，以缓解鼻腔不适。也可以用鱼肝

油滴鼻液、复方薄荷脑滴鼻液等油性润

滑剂滴鼻，以滋润鼻腔黏膜。

问：日常生活中，该如何养护鼻腔，

避免鼻炎发生？

答：养护鼻腔可以从以下几方面

入手：

保持空气湿度。室内空气过于干

燥容易引起鼻腔不适。冬季可以在室

内放一盆水，增加室内空气湿度，有条

件的还可以使用空气加湿器。

避免吸烟。吸烟会增加鼻腔通气，

而过度通气会使鼻腔黏膜丢失更多水

分，进而导致鼻腔干燥。烟雾中的尼古

丁、焦油等有害成分，还会破坏鼻腔黏

膜细胞，降低鼻腔黏膜的分泌功能，使

外界微生物更容易侵犯鼻腔黏膜，进而

引发鼻炎。

养成良好的饮食习惯。建议战友

们少吃辛辣食物、多饮水、多吃富含维

生素的食物。进食过多辛辣刺激性食

物容易导致鼻腔黏膜充血、干燥。多饮

水能及时补充机体水分，促进血液循

环，保持鼻腔黏膜湿润。蔬菜、水果等

含有丰富的维生素，有助于促进鼻腔黏

膜功能修复。
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面对新冠肺炎疫情，如何做好有效

防护，保护自身和家人健康。为此，我

们采访了解放军疾病预防控制中心有

关专家。

记者：常态化疫情防控期间，怎样

做好个人防护？

专家：常态化疫情防控期间，建议

牢记以下疫情防控常识：

勤洗手。做饭前，餐饮前，便前，护

理老人、儿童和病人前，触摸口鼻和眼

睛前，要洗手或进行手消毒；外出返家

后、护理病人后、咳嗽或打喷嚏后、做清

洁后、清理垃圾后、便后、接触快递后、

接触电梯按钮和门把手等公共设施后，

要洗手或进行手消毒；手脏时或可能被

污染时，要及时洗手。

科学佩戴口罩。乘电梯、乘坐公共

交 通 工 具 、进 入 人 员 密 集 的 公 共 场 所

时，应佩戴普通外科口罩；出现发热、干

咳、乏力、咽痛等症状及就医时，建议佩

戴医用防护口罩。口罩应及时更换，每

个口罩累计佩戴时间不超过 8 小时。

咳嗽捂口鼻。咳嗽、打喷嚏时，用

纸巾捂住口鼻，无纸巾时用手肘代替。

注意纸巾不要乱丢。

少聚集。疫情期间少聚餐聚会、走

亲访友，尽量避免到人员密集、通风不

良的公共场所。

文明用餐。原则上实行分餐制，确

需共餐时，分菜、夹菜用公筷，不混用餐

具 。 在 食 堂 就 餐 时 ，尽 量 分 散 分 批 就

餐，同向分开就坐，不交谈。

遵守 1米线。排队、付款、交谈、参

观、购物时，要保持 1 米以上距离。

常通风。勤开窗通风，建议每日开

窗通风 2～3 次，每次 20～30 分钟。温

度适宜时，可常开窗户。

做好清洁消毒。日常保持房间整

洁；处理进口冷冻食品的炊具和台面、

病人及访客使用的物品和餐饮具等，要

及时进行清洁消毒；定期洗涤晾晒被褥

衣物；收取快递时，用 75%酒精或含氯

消毒剂等擦拭或喷洒快递外包装，拆封

后及时丢弃外包装，并做好手卫生；使

用空调前，要对过滤网、蒸发器表面、进

出风口等进行清洗消毒。

保持厕所卫生。马桶冲水前盖好

马桶盖；经常开窗或开启排气扇；保持

马桶排水管存水弯水封；定期对厕所的

卫生洁具和地面进行清洁消毒，表面有

脏污或霉点时及时清洁消毒。

养成健康的生活方式。加强锻炼、

保证睡眠充足、保持心理健康；健康饮食、

戒烟限酒；做好每日健康监测，有发热、干

咳、乏力、咽痛等症状时，闭环就医。

核酸检测。按要求配合做好核酸检

测，确保“应检尽检”，及早发现传染源。

疫苗接种。积极主动配合疫苗接

种，做到“应接尽接”，保护个人健康。

记者：使用防护用品时有哪些注意

事项？

专家：建议大家在使用防护用品时

注意以下几点：

不要同时佩戴多个口罩。多个口

罩 叠 加 佩 戴 ，会 增 加 呼 吸 阻 力 和 不 适

感。而且，口罩间的摩擦作用力可能降

低口罩的密闭性，反而影响防护效果。

通常情况下，正确佩戴一个合格的医用

口罩，就能起到防护效果。

不要反复佩戴同一个口罩。长时

间或多次佩戴同一个口罩，会降低口罩

的防护效果。普通口罩均为限次使用，

累计使用时间不超过 8 小时。职业暴露

人员使用口罩时间不超过 4 小时，不可

重复使用，破损时应及时更换。

同一套防护服不要反复穿，不要在

防护服外穿棉服。防护服同口罩一样，

属于一次性防护用品，不可反复使用。

建议防护服的穿着时间不超过 8 小时，

破损时应及时更换。不得在防护服外

罩个人衣物。脱去防护服后，将内着衣

物统一放置、清洗消毒，尽量不带回居

所。如若带回，要用密封袋封装，清洗

消毒后再使用。

护目镜与防护面罩不要同时佩

戴。普通人群不需要同时佩戴护目镜

和防护面罩。

记者：室内消毒应注意哪些事项？

专家：室内消毒对象主要包括室内

空气、一般物体表面和公共场所。

室内空气。首选自然通风，空气质

量差或无良好通风条件时，可采取机械

通风方式。建议每日上下午各通风 1

次，每次 30 分钟。也可采取紫外灯照射

的方式对室内进行消毒，建议每日消毒

1～2 次，每次 30 分钟。

一般物体表面。加强湿式（水或洗

涤剂）擦拭清洁。门把手、楼梯扶手、电

梯按钮、床头柜、床架等频繁接触的物

体 表 面 及 卫 生 间 物 体 表 面 等 ，可 使 用

250 毫 克/升 的 含 氯 消 毒 剂 或 1000 毫

克/升的季铵盐消毒剂擦拭消毒，作用

20 分钟后再用清水擦拭，建议每日 1～

2 次。

公共场所。做好室内地面、走廊、

楼梯等的湿式清洁消毒。建议用清水

或洗涤剂每日拖擦室内地面 1～2 次。

拖擦完后，用 500 毫克/升的含氯消毒液

浸泡拖布或抹布 20 分钟，清水洗净后放

在室外晾晒。

记者：常见的消毒误区有哪些？

专家：误 区 一 ：直 接 使 用 消 毒 液

（粉）进行全身喷洒消毒。消毒剂直接

作用于人体，会对眼睛、口、鼻等黏膜造

成刺激，还可能引发吸入性肺炎、皮肤

炎症和过敏反应等。此外，如果消毒剂

的喷洒时间太短、喷洒量太少，较难起

到消毒效果。

误区二：使用超低容量喷雾器、热

烟 雾 机 等 ，对 室 外 环 境 开 展 大 规 模 消

毒 ；使用喷洒车、雾炮车、喷雾器等设

备，对汽车外表面及车轮等喷洒消毒液

（粉）消毒。室外环境及物体表面的病

毒 载 量 和 存 活 时 间 有 限 ，如 果 过 度 消

毒，会对环境造成污染。

误区三：随意使用化学消毒剂对食

品进行预防性消毒。可以对食品外包

装进行预防性消毒，但不建议用化学消

毒剂对食品本身进行消毒，以免影响食

品安全。如有确需消毒的蔬果，可以用

蔬果专用消毒剂浸泡 10~30 分钟，然后

用清水冲洗，以去除残留消毒剂。

误 区 四 ：使 用 酒 精 大 面 积 喷 洒 消

毒。酒精具有易燃易爆性，大面积喷洒

酒精，容易产生危险。一般建议用酒精

对小件物品进行擦拭消毒。

误区五：在加湿器内加消毒剂，对

空气进行预防性消毒；有人时，使用化

学消毒剂对空气进行喷雾消毒。用加

湿器、喷壶等工具喷消毒液，喷出的液

滴颗粒较大，在空气中悬浮时间短，难

以保证消毒效果，达不到空气消毒的目

的。而且，这种方式还可能损伤人体健

康 ，如 造 成 呼 吸 道 刺 激 、灼 伤 和 过 敏

等。提倡采用开窗通风或辅以机械排

风的方式，进行室内空气预防性消毒。

误区六：往下水道倒消毒液、投放

消毒片。只要下水道的气流是不相通

的 ，通 过 下 水 道 传 播 病 毒 的 风 险 就 很

低 。 因 此 ，不 应 往 下 水 道 大 量 倒 消 毒

液、投放消毒片，避免腐蚀管道和污染

环境。

误区七：消毒剂浓度越高越好。高

浓度的消毒剂通常意味着强腐蚀性和

刺激性。使用消毒剂时，应严格按照说

明书正确配比。

科学防护 健康生活
—解放军疾病预防控制中心有关专家答记者问

■郭金鹏 本报记者 孙兴维

健康沙龙

近日，第 73 集团军某

旅开展实战化背景下的战

伤救治演练，检验卫勤官

兵的一线救治能力和协同

救护能力。图为卫勤官兵

对“伤员”进行止血包扎。

刘志勇摄

战伤救护

近日，新疆军区某部组织新兵开展急救训练，帮助新兵提高自救互救能

力。图为该部卫生连医师讲解心肺复苏操作的注意事项。 杨 琪摄


